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NOI PUNEM CARIERA TA
PE PRIMUL PLAN!

Centrul de Consiliere si Orientare in Carierd

ECHIPA CENTRULUI DE
CONSILIERE SI ORIENTARE IN
CARIERA VA UREAZA
SARBATORI FERICITE SI UN AN
NOU PLIN DE REALIZARI!

Cine s-ar fi gandit, la inceputul anului 2020 ci viata
noastra se poate schimba aga mult, iar tot ce
consideram ci e normal va deveni un lux?

latad-ne la final de an, cu lectii noi invitate, cu idei noi
si lectii invitate, pe care speram, ca si voi, si noi, si le
valorificim 1n viitor.

Sperdm ca 2021 si ne aducd mai multe realiziri §i mai
putine provocari, iar totul si se reintoarca la normalul
pe care il stim.
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RESURSE PENTRU STUDENTI

In ultimele sdptamani,
colegele noastre, Cristina
Hilbac si  Andreea Fenici,
psihologi in cadrul Centrului
de Consiliere si Orientare 1n
Carierd, din cadrul UPT, au
realizat mai multe 1ntilniri

Cristina

prin zoom, pentru studenti, in
care au tratat diverse teme. Vi
le prezentim succint:

ZOOM meeting: Managementul stresului

Stresul este considerat ,,boala secolului” si despre
efectele lui nocive toati lumea a auzit. El este insi de
doud feluri: stresul pozitiv (numit §i eustres) care ne
motiveaza, ne energizeazd, ne face atenti $1 creativi si
stresul  negativ  (numit i distres) care vine cu
repercursiuni negative asupra stdrilor noastre de bine
fizic §i bine psihic. Intilnirea prin zoom a fost o invitatie
spre a face distinctia dintre cele doud tipuri de stres si a
invita impreund cum putem folosi situatiile pe care le
considerim stresante 1n beneficiul dezvoltirii noastre
personale.
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Materiale pe acest subiect pot fi accesate prin link-urile:
https://youtu.be/ThIHQA4XVBO
https://youtu.be/r5VtGHHqYZg

ZOOM meeting: Atingerea starii de bine prin
satisfacerea nevoilor psihologice

Toti oamenii isi doresc sd se afle intr-o stare
de bine, insd putini reusesc. Specialigtii sunt de
pirere ca pentru a atinge aceasta stare de bine,
trebuie si ne satisfacem citeva nevoi psihologice
fundamentale, cum ar fi nevoia de conectare, nevoia
de control §i nevoia de competenti. Am vorbit
despre ce sunt aceste nevoi $i cum putem sa ni le
satisfacem in doui intdlniri, in primele doua zile de
joi ale lui decembrie 2020.
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ZOOM meeting: Managementul vietii prin
managementul timpului

Este stiut faptul ci managementul timpului incepe
cu managementul propriei persoane, principala cauza a
esecului fiind lipsa autodisciplinei. Si cum
managementul timpului este o abilitate ce poate fi
invitatd §i exersatd, ne-am dorit si oferim un imbold in
acest demers studentilor in aceastd intilnire.

Un material pe acest subiect poate fi accesat prin link-ul:
https://youtu.be/sP7BZycriGQ

* Perseverenta in proiectele personale este esentiald in vreme
de criza. E vital 53 avem planuri de viitor i nu temeri pentru
ceed ce Va urma.

In conditiile desfasurarii activitatilor (/invatarii) la domiciliu e
important sa pastrdm un management al timpului sanatos, cu
pauze care alterneaza perioadele de efort, chiar in lipsa unui
control al autoritatilor (sefi/profesori).

Nu uitati sa va indepliniti responsabilitatile pe care le aveti ca
studenti. Acest lucru nu va aduce doar note bune la examene,
ci 5i 0 stare mentala de bine ce vine din cresterea stimei de
sine (eu pot! eu stiu! eu sunt capabil! eu am facut! eu sunt
pregatit!)
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ZOOM meeting: Stima de sine- principalul
ingredient al succesului

In discutiile ce au avut loc, s-a clarificat ce este
stima de sine, cum ne ajutd o stimd de sine sdndtoasd si
cum ne incurcd o stimd de sine scdzutd, care sunt
factorii care o influenteazd §i care sunt citeva metode
de crestere a acestei stime de sine.

Un material pe acest subiect poate fi accesat prin link-ul:
https://youtu.be/MgEO3TBRGuA

Frin raportane ko spafiul vestic,
stima de sine a romanillior este scazuta.

47% dintre romani au sfima de sine sub nivelul optim.
Sunfem pe locul 47 din 53 de vSn studiate lo copitaiul

Stima de Sine.

Acest icru a dat ngsfere com pIE':l.-E'ID'I' de
inferioritare, Me compandm cu cedalyl "mal buni’ 4
witdm of suntem la fel de mportant,
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ZOOM meeting: Cind, cum §i de ce apelim la
psiholog

Un material pe acest subiect poate fi accesat prin
link-ul: https://youtu.be/9GKnHSpJxQ38
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ZOOM meeting: Pandemia COVID 19 - Provocairi,
solutii si oportunicacgi

Orice crizi ne indeamni si ne reinventim,
adaptindu-ne la o noui realitate. V-am invitat si
analizim 1impreund provocidrile pe care le aveti ca
studenti, solutiile care vd sunt la findemanid i
oportunititile de pe urma cirora putem profita cu togii
in 2020

In plus, pe pagina de Facebook a CCOC
(https://www.facebook.com/CCOC.UPT), pe care vi
invitdim si o urmdriti, am creat pentru voi un album
numit Gestionarea pandemiei COVID 19, 1in care am
adidugat alte informatii relevante pentru acest subiect.
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INTERVIURI CU SPECIALISTI

Pe subiectul gestionarii pandemiei, am pregitit un
interviu cu Dr. Lavinia Melania Bratu - lector in cadrul
Facultatii de Medicina, formator, psiholog, consilier
nutritie si stil de viata sanatos, biolog si scriitor- autor
al unui Jurnal terapeutic - "365 de momente de
reconectare cu tine” si totodata fondator si autor
"Dietetica - o noua filosofie de viata".

Sperdm sd va inspire acest interviu, il gasiti aici:
https://youtu.be/UMUkc6GzE8Y

k. LAVINIA B

Buzdog, priholeg, formanee, conslier satrie 10l de viaph dhadies,
it 5 fondatod “Dhenetica - o noud Sloiole de wapll”

Pe site-ul ei, gasiti alte resurse care va pot ajuta:
https://www.laviniabratu.ro/category/minte/.
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Noi suntem mai mult decat o functie sau jobul pe
care il avem!

Adriana Chira le-a povestit studentilor UPT cum de
la un profil tehnic pe care 1-a studiat in timpul liceului a
ajuns sa fie mentor, trainer
(https://adrenalinconcept.ro/cursuri/), consilier dezvoltare
personald, dar i «creator de amenajiri interioare si
antreprenor. Prin proiecte precum Clubul "Rochia cu
buline" (https://adrenalinconcept.ro/rochia-cu-buline/ )
sau "Boudoir decor" ( https://boudoir-decor.myshopify.com
), ea oferd celor interesati cadrul in care se pot dezvolta in
plan personal si in care sa isi exerseze abilitati importante,

precum creativitatea.

In cadrul interviului, ea ne-a
vorbit si despre vocea interioara,
visuri, hobbyuri, creativitate,
schimbarea profesiei cand
conjunctura o cere. Link-ul spre
interviu este:

https://youtu.be/UMUkc6GzE8Y
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INTERVIURI CU STUDENTI §$1
ABSOLVENTI UPT

CCOC a inceput o serie de interviuri cu studenti
UPT i absolventi poate mai putin cunoscugi opiniei
publice, dar care fac cinste institugiei.

Desi tineri i la inceput de drum, mul¢i studeti
UPT sunt cu adevirat exemple demne de urmat, fiind
talentati, creativi, implicati in fel de fel de proiecte,
avind si rezultate deosebite.

Daci te numeri printre ei §i vrei sd inspiri colegii
cu povestea ta, te invit si imi scrii un email la
cristina.halbac@upt.ro.

Primul interviu cu un student UPT il are ca
protagonist pe Rizvan Gabriel Georgescu, student in
anul 1 al Facultitii de Constructii si il puteti urmiri
accesand link-ul: heteps://youtu.be/YgNO]JD257_4,
iar primul interviu cu un absolvent UPT a fost acordat
de Patricia Lidia (Popescu) Cevei, la zece ani de la
absolvirea Facultitii ETC in limba englezi; interviul se
poate urmiri accesind: hteps://youtu.be/WuK9VHnzdU4
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CUM SA TE PUI INTR-O POZITIE

FAVORABILA PENTRU VIITOR

PRIN INTERMEDIUL PRIMULUI
TAU JOB DIN STUDENTIE

Primul job este oportunitatea ideali pentru
studenti de a-si construi bazele unei cariere de success.
Prin intermediul primului tiu loc de munci, ar trebui sa
dobindesti un ansamblu de skills-uri, conexiuni si
oportunititi care sa iti fie de folos in viitor. Este
important ca acest ansamblu (pe care il vom numi “career
capital”/ "capital de carieri") si fie flexibil si relevant in
multe domenii.
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Ca student/ studentd, esti inci la inceputul
carierei tale, deci are sens sd te concentrezi mai degraba
pe explorarea optiunilor de carierd pe care le ai §i pe
dobandirea de skills-uri transferabile decat si te
focusezi asupra invatirii unor abiliti¢i specifice unui
anumit post.

Anii de studentie sunt perfecti pentru a te
descoperi pe tine, iti oferd mult timp liber, o varietate
mare de cursuri, vacante lungi de wvara i chiar
posibilitatea de a studia in afari prin intermediul
programului Erasmus. Incearci si profiti la maxim de
aceastd perioada, invitand lucruri care iti vor fi utile in
viitoarea ta carierd si care pot, de asemenea, sia iti
permitd o eventuald reprofilare citre alte domenii decit
cel ales prin intermediul facultdtii.
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Cum sa compari 2 oferte din perspectiva
capitalului pe care ti-1 pot oferi acestea?
Skills-uri §i cunogstintge

e Ce vei invita prin intermediul fiecarui loc de muncéa?

Poti grupa aceste abilitati in skill-uri
transferabile, soft skills (trasaturi de caracter sau
abilitati interpersonale care te ajuta si te adaptezi, si
interactionezi si si lucrezi cu alte persoane), hard skills
(abilititi pe care le poti dezvolta prin training-uri si
munci).

Printre abilitatile ce pot fi folosite cu succes in
mai multe domenii, se numari: productivitatea
persoanald, capacitatea de analiza si de rezolvare a
problemelor, adaptibilitatea, posibilitatea de a2 comunica
Cu usurinta, persuasiunea §ii negocierea.

e Cu cine vei lucra si ce fel de oameni vei intalni la
aceste joburi?

Probabil ca ai tot auzit despre cidt de important e
networking-ul. Conexiunile pe care le dobandesti iti
oferd acces la oportunititi inaintea ca acestea sia fie
vizibile concurentei tale §i te recomandd pentru acestea.
Mai mult, cu ajutorul conexiunilor iti vei putea face
auzite ideile in cadrul unor grupuri mari de oameni. E
suficient ca un membru respectat al unei comunitdti si
garanteze pentru tine astfel incat si devii §i tu membru
si sd castigi zeci sau chiar sute de conexiuni simultan.
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Recomandiri

Care dintre cele 2 locuri de munci va transmite un
mesaj mai bun despre tine viitorilor tai angajatori?

Faptul ca ai terminat o anumita facultate te
certifica drept un cunoscitor al domeniului, dar
acreditirile formale valoreazi mult doar atunci cind iti
cauti primul job din studentie. Realizarile tale de la
primul loc de munci §i reputatia firmei in care ai lucrat
vor transmite inevitabil un mesaj despre tine
recruiterilor.

De ce e important sa dobandim skill-uri
transferabile prin intermediul locurilor de munca pentru
studenti?

Flexibilitatea este importanta pentru ca este
foarte greu sa prezicem viitorul. Multe dintre cele mai
solicitate joburi de astazi, cum ar fi cel de ethical
hacker sau de analist big data, nici macar nu existau
acum zece ani. Multe dintre joburile existente au fost
automatizate, iar ritmul schimbarii pare sa se accelereze
in urmatoarele decenii.

Progresele rapide in domeniul tehnologiei,
alituri de schimbiri ale pietei globale
creeazaiimprevizibilitate atunci cind vine vorba de
joburile care vor fi disponibile in viitor. Cele mai
sigure locuri de muncd existente in momentul de fata
par a fi cele care implici creativitatea, abilitatea de
problem solving la nivel inalt §i inteligenta sociala, cum
ar fi: management, marketing i inginerie.
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Nu ignora oportunitatile ce se ivesc la locul de
munca pentru a investi in tine

Conteazi foarte mult si investesti 1in tine pentru
a-t1 maximiza competitivitatea pe temen lung pe piata
muncii $i sd incerci sd gasesti un job la care si fii bun/
sda ai gsansa si devii bun/ si devii foarte bun in ceea ce
faci. Investind in propria persoani incia de la inceputul
parcursului nostru profesional, ne punem pe noi ingine
intr-o pozitie mai buni pentru a avea o carierad
implinita.

Sfatul de care ar trebui sid tii cont este si cauti
mereu oportunitati de a te dezvolta pe plan profesional.

Capitalul de carierd este deosebit de important la
inceputul carierei tale. Explicagia e simpli: cu cit
Dobandeste mai repede abilititile necesare in domeniul
tdu de activitate, cu atidt ai mai mult timp si te folosesti
de acestea, iar cistigurile tale vor spori. Deci, ideal ar
fi s3 gidsesti un prim job care iti permite si construiegti
bazele acestui capital.
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Care sunt cele mai bune joburi pentru studenti?

In esentd, orice pozitie 1n care ai parte de un
mentor bun sau de o echipi cool te poate ajuta si
dobindesti rapid cele mai importante skill-uri necesare
in domeniul tdu. $i orice organizatie care se dezvolta
rapid iti poate permite si preiei responsabilitati
importante intr-un timp relativ scurt.

In general, consultan¢ii in carierd se concentreazid
pe listele standard de skill-uri transferabile, cum ar fi
comunicarea si analiza datelor. Insi e important si
invatdm mai intai skill-uri aplicabile pentru orice job.
Existd o multime de obiceiuri care te pot ajuta sa devii
mai productiv, indiferent de atributiile pe care le ai de
indeplinit la locul de muncid. Un exemplu ar fi si-ti
formezi obiceiul de a scrie in fiecare seara prioritatea ta
pentru ziua urmatoare si sa incepi cu acel lucru dis-de-
dimineata. Un alt exemplu este abilitatea de a gandi
rational. Studiile aratd ca inteligenta si capacitatea de a
gindi rational sunt distincte, dar cea din urmi este mult
mai usor de antrenat. A fi capabil si iei decizii bune e
vital indiferent de job-ul ales.

P.S: Incepe prin a identifica care este cel mai valoros
skill pe care 1l ai deja si care te poate ajuta in viitoarea
ta carierd. Descoperirea acestuia 1iti poate oferi indicii
despre jobul care ti s-ar potrivi cel mai bine si te-ar
putea ajuta sa convingi recruterii sa te angajeze. Daca
nu reusesti si-ti dai seama de acest lucru, atunci
incearca sia enumeri cinci realizari de care esti mandru si

intreabi-te ce au ele in comun.
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Portofoliul de angajare

CUM ARATA JOBUL IDELAL?

1.Ar fi indicat sa iti placa ceea ce faci, practic, sd imbini
utilul cu placutul.

2. Sa fie challenging.

3. Sa poti lucra in echipd sau individual, in functie de
personalitatea ta.

4.Mediul de lucru sa fie prietenos.
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Cum poti s2 castigi puncte in plus in ochii
angajatorului, §i ce trebuie sa contini portofoliul de
angajare, afld in numarul viitor al Newsletterului
CCOC. Vom vedea, pas cu pas, procesul pe care il
parcurgi in ciutarea jobului de vis.
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